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Prévenir l'insuffisance veineuse :
un réflexe santé des la 1 échographie.
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Dés le début de la grossesse, le risque
d'insuffisance veineuse augmente
significativement. C'est pourquoi
la prescription de bas, collants ou
chaussettes de compression medicale est
recommandée, pour toutes les femmes,
des le 1° mois de la grossesse et jusqua
6 semaines apres l'accouchement®.

Avec SIGVARIS, aidez vos patientes
apréserver la santé de leurs jambes.

SIGVARIS

www.sigvaris.fr

Les produits de compression médicale SIGVARIS sont des dispositifs médicaux de classe de risque 1, fabriqués par SIGVARIS.
Ils sont destinés au traitement curatif de la maladie veineuse chronique pour lutter contre les symptomes et prévenir son
aggravation dans le cadre de la grossesse et du post-partum. Le taux de remboursement est de 60 % du tarif Sécurité
Sociale. Lisez attentivement la notice d'utilisation. SIGVARIS is registered trademark of SIGVARIS, St Gallen / Switzerland,
in many countries worldwide. Crédit Photos : lan Abela. © mars 2013 Copyright by SIGVARIS - St-Just St-Rambert.

1- HAS. Dispositifs de compression médicale a usage individuel. Utilisation en pathologies vasculaires (révision de la liste des
produits et prestations remboursables) ; Septembre 2010.
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Chers étudiants,

Aprés un été fort agréable, plein de soleil, de
soirée, de stages et pour certains de
rattrapages, est venu le temps de rechausser
nos crocs a paillettes et de repartir sur les bancs
de I’'Université (excusez-moi de I'école).

Comme chaque année, le mois de juillet a vu
naitre un nouveau bureau de I'Anesf et avec ses
membres, de nouveaux projets, mais toujours le
méme désir de faire évoluer notre formation et
notre future profession.

Ce premier Engagement de I'année universitaire
2014/2015 sera l'occasion pour vous de
découvrir une partie de l'actualité a laquelle
vous serez confrontés cette année. Mais cela
sera aussi I'occasion de découvrir nos projets.

Aprés presque un an de mobilisation, 4
manifestations, 1 sitting, nous ne lachons rien.
Notre profession est nécessaire dans le paysage
de la santé en France, et dans le monde.
Sortons plus fort que jamais de ce “combat” que
nous avons mené et que nous continuons pour
vous tous les jours aupres des Ministéres.

adhérents, lecteurs,

C’est a nous, nouvelle génération, de savoir ce
gue nous voulons. Décidons ensemble de notre
avenir et donnons nous les moyens d’y arriver. Ne
baissons pas les bras, soyons fiere des étudiants
gue nous sommes et des sages-femmes que nous
serons demain.

« Il faut préserver la vie de chaque femme et de
chaque enfant, pour qu’ils puissent vivre et
s’épanouir. Les résultats iront bien au-dela de la
vie des personnes directement concernées et
contribueront a I'avénement d’'un monde meilleur
pour tous. »

Ban Ki Moon “la pratique des sages-femmes dans
le monde” 2011

L’Anesf, ainsi que I’ensemble du bureau national

vous souhaitent une bonne rentrée !

Clémence Durand-Tonerre, Présidente de I’Anesf
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C’est avec plaisir que I’ > anesf > >>>> vous présente

Association nationale des étudiants sages-femmes

les membres de son nouveau bureau !

Clémence DURAND-TONNERRE
Présidente

Justine PALE
Trésoriéere
Partenariat

Lucie LAPREE
Secrétaire Générale

Marie BOULARD '/
VP Relations
Avec les pros

| Eléonore
BLEUZEN
VP Enseignement

Célia RAYEH
Chloé LORIETTE VP Questions
VP Formation sociales

Maeva RABEHASAINA
VP réseau
& élections

Fanny CLERE

Communicatio

Juliette POULLAIN
Chargée de
mission
communication

Morgane ENORA
INCORVAIA
Relations
Internationales

Adeline DURANTHON
: VP Prévention, Citoyenneté, Solidarité
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) E SAVIEZ-VOUS ?

Le record de la grossesse extra-utérine restée en place le plus
longtemps est détenu par une femme indienne. Enceinte a 24 ans,
elle n’avait pu mené la grossesse a son terme et les médecins ont
évacué les os d’un feetus de son abdomen alors qu’elle était agée de

60 ans soit 36 ans aprés ! I

Anatidaephobia - K peur gue ?ae/?ae part, d ' wune fagon
ou d'une autre, un canard vous observe > \\i y

I La pilule du futur sera une puce contraceptive... télécommandée !
L'implant contraceptif du futur sera contrélable en temps réel.
Implantée sous la peau la puce de 4 cm?, un petit réservoir délivre quotidiennement
30 microg de lévonorgestrel. La nouveauté repose sur la possibilité d’utiliser une
télécommande on/off quand on le souhaite. Elle peut ainsi fonctionner pendant 16
ans. Les essais précliniques pourraient commencer dés |I'année prochaine. Sortie
prévue en 2018. +

. PRINCESSE,
A la suite du film de B's"‘!’ GRENGUILLE ,
50 enfants ont essayé d’imiter le personnage principal qui a
embrassé une grenouille et a obtenu un prince suite a ce baiser. Une
autre legcon a été tirée du film : embrasser des grenouilles peut
conduire a une intoxication a la salmonelle et a I’hospitalisation,
mais pas au prince charmant.

A

.il est interdit pour une

oyaume-Uni e d’un Agent !

eurauR

- core en Vi .
Loi en einte d’uri

femme enc

Pendant la Révolution frangaise, le mot « noble » n’était
plus du tout supporté, a tel point que la ville de Grenoble
fut renommée Grelibre.

Elle retrouvera son nom actuel sous Napoléon.
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VOUS PASSEZ VOTRE TEMPS A crour: I
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TOUS EN FORMATION !

Cette petite phrase, I'associatif que tu es I'a déja
entendue “délicatement” tinter a ton oreille. C'est
le moment pour toi d’aller te former, d’écouter
mais aussi et avant tout : de partager !

Et tu n’as pas finis d’en profiter car nous t’avons
concocté un programme de folie pour cette année

v" Un planning de formation annuel

Premiére nouveauté, les e-formations font peau
neuve ! Une e-formation, c’est une formation chez
toi, a domicile quoi ! Tranquillement installé
derriére ton PC, tu participes a la formation en
ligne. Tu peux poser tes questions en direct, et le
nombre restreint de participants favorise les
échanges.
Afin d’optimiser le concept, nous te proposons
cette année un planning régulier avec une e-
formation le premier mercredi de chaque mois.
Alors n’hésite plus, I’Anesf débarque chez toi !

v' Un tour de réseau physique
En effet, I'’Anesf débarque bel et bien chez toi
cette fois !
Renseigne toi vite aupres de ton association locale
et de tes administrateurs, car nous avons décidé
de venir te rendre une petite visite cette année.
Nous serons la pour répondre a toutes tes
guestions et te donner le go(t de I'associatif. Qui
sait, peut-étre que ce sera toi, un jour, qui fera ce
tour de France ?

v" Le SNEES

(Séminaire National des Elus Etudiants en Santé)
L'Anesf sera de nouveau de la partie pour cette
troisieme édition du SNEE Santé. Délégué de
promotion ? Elu au conseil de gestion ? Nouvel élu
central ? Futur élu CROUS ou méme membre de
ton association locale ? Viens te former et
comprendre les problématiques étudiantes et
notamment celles spécifiques aux étudiants en
santé lors de ce week-end !

Le plus : tu pourras y rencontrer les élus en
pharmacie et chirurgie dentaire, également de la
partie.
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v" Un nouveau Week-End de Formation :
le WEF'admin

L’Anesf est une association loi 1901 qui fonctionne
selon le modéle ascendant. Ses administrateurs y
sont actifs sur la mailing et lors des CA et AG. lIsy
parlent QS, ES ou PCS définissent la politique
générale du BN.

Tu n’as rien compris de ce que signifie la phrase ci-
dessus ? Tu es tout nouvel administrateur ou
président de ton asso local ? Au contraire tu signes
pour une nouvelle année et tu veux compléter tes
connaissances ? Ce week-end est fait pour toi ! En
deux jours a Paris tu vas devenir un pro en terme
de fonctionnement associatif, mais aussi te
familiariser avec les différentes problématiques.
Enseignement Supérieur, Questions Sociales,
Prévention Citoyenneté Solidarité... ’Anesf n‘aura
plus aucun secret pour toi !

v" Un classique toujours efficace : le Week-
End de Formation Local

Comme on ne peut pas se passer de vous, nous
vous proposons de revenir vous voir le temps d’un
week-end afin de former tout votre bureau et de
vous aider dans le développement local de votre
association. Et comme un week-end de formation
entre potes c’est cool, mais que faire de nouvelles
rencontres I'est encore plus, nous vous proposons
de réunir deux ou trois villes afin de rendre
I’'expérience encore plus conviviale. (et puis bon
faut aussi avouer que question logistique, pour
nous c’est aussi plus pratique...!).

v' LE plus gros événement de l'année : les
Jnesf-WEF !

Ce sont LES 3 jours a ne pas manquer : formations
pros autour de la profession de sage-femme,
recherche, formations associatives, solidarité, gala
national assemblée générale... le plus gros
rassemblement d’étudiants en maieutique de
I'année aura lieu pour sa troisieme édition a
Nantes. Prépare toi, les 13, 14 et 15 février... tout
devient possible !

Chloé Loriette,
VP en charge de la formation
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L’Anesf présente au congres international des sages-femmes

Cette année pour la premiere fois, I'Anesf était
présente au congres de la Confédération
Internationale des Sages-femmes qui a lieu tous les
trois ans. Elle se déroulait a Prague du ler au 5 juin
2014. En tant qu’ancienne Vice-Présidente en
charge des Relations Internationales, j'ai eu la
chance de représenter les étudiants sages-femmes
frangais.

Le congrés ressemblait quelque peu a celui de
I'Anesf mais a une autre échelle. Il y avait 3800
sages-femmes présentes
du monde entier, dont
plus de 100 étudiants, un
chiffre record.

A la cérémonie
d'ouverture, j'ai eu
I'honneur d’étre porte-

drapeau pour la France.

Le congres a réellement débuté lundi matin avec
une session pléniere de Debrah Lewis, secrétaire
générale de I'lCM, qui a relaté les décisions clés du
conseil qui a eu lieu la semaine avant le congres
avec seulement un ou deux représentants par

pays.

Lisa Kane Low a ensuite fait une présentation sur le
role des sages-femmes dans la santé des femmes.
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Elle a insisté sur I'importance de la communauté,
de I'accessibilité et l'acceptabilité des soins, et de

‘ ‘ I'inégalité actuelle touchant ces deux points.

Les femmes ne meurent pas parce
ue Knous ne savohs pas soigher
eurs maladies, Elles meurent parce
ue lLa sociélé mn'a pas encore
décidé que leurs vies valent la ’,
peine d'étre sauvées,

Lundi apres-midi ce tenait un symposium sur les
droits des femmes. La premiére partie abordait la
violence faite aux femmes, s’appuyant sur une
étude faite en Sueéde et leur perception de la prise
en charge. La deuxiéme partie était la présentation
d'une étude irlandaise sur les femmes handicapées,
la maternité et leur prise en charge. Le soir, avec
des étudiantes sages-femmes allemandes que j'ai
rencontré, nous avons visité Pragues.

Le lancement de I'étude SoWMy 2014, point phare
du Congres, a été présentée en pléniere le mardi
matin. C'est une étude mondiale sur I'état de Ila
pratique de la sage-femme dans le monde, celle-ci
a été menée par I'UNFPA (le fonds des populations
des Nations Unies), I'OMS et [I'ICM. Un
représentant de chacune de ces organisations,
ainsi que quelques pays sur les 70 ayant participé a
I'étude, étaient la pour nous la présenter. La
conclusion la plus frappante: les moyens
qu'engage le monde en termes de soins
périnataux sont largement insuffisants, et mal
répartis. Cette étude est disponible gratuitement
en ligne et vous permettra de connaitre les axes
prioritaires pour les projets post-2015.

Par la suite nous avons eu une réunion des sages-
femmes francophones avec Marianne Mead qui
nous a présenté les Dossiers de la Maieutique,
nouvelle revue francophone de recherche en
maieutique.

L'aprés-midi, aprés un symposium sur le
monitorage foetal pendant le travail et I'oxymétrie
du nouveau-né, s'est tenue une rencontre des
étudiants avec Frances Day-Stirk, présidente de
I''CM, introduite par Mary Higgins. Nous étions



plus de 100 et avons eu l'occasion de lui poser de
nombreuses questions, une occasion sans
précédent a un congres de I'lCM. Cela a été suivi
par un premier "World midwifery student café"
par groupes ou nous avons pu échanger sur
différents sujets comme les études.

Une réunion des sages-femmes francophones a
été organisée le soir pour débattre des problemes
actuels autour de notre pratique. Un certain
nombre de pays africains ont évoqué des soucis de
régulation des naissances, de moyens... un travail
d’amélioration de ces situations sera amorcé par la
création d’une communauté de praticiens et grace
au fonds francais Muskoka (plus d’infos
disponibles en ligne).

Le grand gala tchéque s'est déroulé mardi soir.

était I'éducation en

Le théme de mercredi
maieutique, d'un intérét tout particulier pour
I’Anesf! Cecily Begley, (sage-femme doctorante en

31 ICM Triennial Congress

CONGRES 201 ge%

charge de la recherche en maieutique a Trinity
College, Dublin) nous a parlé de l'importance de
former les jeunes sages-femmes a "Evidence Based
Midwifery", de chercher nous-mémes ce qui était le
mieux pour les femmes plutot que de suivre
simplement les habitudes de service, notamment
avec la Cochrane Database, et d'étre critique sur
nos pratiques.

Pendant la journée, j'ai assisté a des exposés sur les
échanges Erasmus d'ESF dans d'autres pays, le
recrutement des ESF, la notation en stage. La
journée s'est terminé par un "Students Workshop".
Les thémes récurrents étaient le manque
d’encadrement en stage, les difficultés financiéres
des étudiants, le sentiment d’impuissance en tant
qu’étudiant face a I'hypermédicalisation ou alors
face au manque de moyens selon les pays.

A la fin de celui-ci, nous nous sommes inscrits pour
faire partie d’un groupe facebook, et plus tard une
mailing, « International Midwifery Students » dans
I'optique d’échanger plus a ces sujets. Je vous invite
a nous rejoindre dés maintenant !

En conclusion, ce congrés a été trés enrichissant, non
seulement pour I"Anesf mais aussi pour moi
personnellement.

Rendez-vous en 2017 a Toronto!

Katherine Ryan,

4\ \\‘ TORONTO 2017

Midwives making a difference in the world
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Rétrospective sur:

La journée mondiale de la contraception...

...Le vendredi 26 Septembre 2014

Q(?@Yﬁ%{i Le 26 septembre, s’est
%?% déroulé la Journée

mondiale de la
‘ Contraception. Elle a lieu
‘\ Af dans différents pays et a

pour but essentiel la
| réduction du nombre de
grossesses non désirées dans le monde.

Cette journée s'adresse avant tout aux plus jeunes,
puisque un quart des jeunes de 15 a 24 fait
I’expérience d’une premiére relation sexuelle sans
contraception !!

En France, plus de 28 000 IVG ont lieu chez des
filles de moins de 18 ans. Ainsi une information
plus compléte permettrait certainement a nombre
d'adolescents de ne pas devenir des parents
uniguement par hasard...

Info : La contraception a travers le monde...

En France, comme aux Pays-bas et en Allemagne
c’est la pilule contraceptive qui est plébiscitée
puisque la moitié des femmes entre 15 et 49 ans
sous contraceptif optent pour elle. En revanche, les
45-49 ans préferent le dispositif intra-utérin (DIU).
Cette méthode est utilisée en moyenne par 21 %
des femmes. Mais, sans changement depuis les
années 1970, son recours reste conseillé aux plus
agées ou a celles qui ont déja eu des enfants, en
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dépit des recommandations de la Haute autorité
de santé diffusées en 2004 a I'ensemble des
professionnels de santé précisant que le stérilet
pouvait étre utilisé a tous les ages, que la femme
ait eu ou non un enfant.

Ce chiffre élevé peut s’expliquer par la politique de

I’enfant unique.

Dans des pays tels que I'Espagne ou la Gréce,
c'est au contraire le préservatif qui est majoritaire.
Ce moyen de contraception est peu utilisé en
France, si ce n’est au début de la vie sexuelle, car
trop souvent assimilé a tort comme le seul moyen
de lutte contre les infections sexuellement
transmissibles (MST).

La stérilisation, intervention a visée
contraceptive, qui consiste en une ligature des
trompes, est tres prisée aux Etats-Unis, au Brésil
et au Canada, et 50% des femmes y ont recours.

L'engagement de 'ANESF...

A cette occasion, [|'Anesf a proposé une
sensibilisation, dans la rue via une plaquette
informative, et en réalisant un petit questionnaire
destiné a faire le point sur la vision de la
contraception du grand public, et de permettre de
lui apporter des réponses pertinentes...

A noter : La FAGE a élaboré un jeu ludo-
pédagogique et interactif «Dialogue en téte-a-téte
» pour sensibiliser I'ensemble des étudiants aux
différents moyens de contraceptions existants. La
FAGE le met a votre disposition afin d'animer vos
stands de prévention par exemple.

Adeline Duranthon,
VP en charge de la PCS
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RECHERCH

Trisomie 21 : une molécule pour la mémoire et la psychomotricité

“?
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ULTURE ET NAISSANCE

La Chine est depuis toujours le berceau de nombreuses religions. Par cette diversité, la culture chinoise
s’est développée, fondée sur des croyances telles que I'existence des esprits parmi les vivants. Cette
croyance est notamment a I'origine de certains rituels lors de la grossesse ou de I’accouchement.

Introduction

Dans la culture chinoise, le monde est séparé en
deux populations : les vivants et les morts.
Quand un étre meurt, son ame (“Qi")
peut devenir un esprit positif appelé “Shen” ou
bien un esprit négatif appelé “Kuei”.

Le “Shen” monte au ciel grace a des rituels
pratiqués par la famille du défunt mais si ces
rituels ne sont pas correctement exécutés,
I'esprit est condamné a rester dans sa tombe et
se transforme en “Kuei” (dme errante qui hante
les vivants).

La grossesse

Durant la grossesse la femme enceinte doit se
protéger de ces esprits en portant sur elle un
miroir suspendu a la poitrine, qui permet de les
tenir éloignés. Par ailleurs, pendant sa grossesse,
la femme enceinte doit évoluer dans un climat
de paix et de sérénité. De ce fait, elle doit
s’abstenir d’assister a des événements tels que
des funérailles ou de rendre visite a des
personnes malades, de peur que son harmonie
ne soit désorganisée.

D’autre part, afin d’assurer la sécurité du foetus
et de la meére, la priorité est habituellement
donnée au régime de la
femme enceinte. Ainsi, des
denrées nutritives telles que
la soupe a la viande, le riz

7
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glutineux gras, les légumes et les fruits sont
préférées a d'autres qui portent des
significations défavorables comme la viande de
lapin ou le gingembre.

L’accouchement

Lors de I'accouchement, il est
de convenance d’allumer une
bougie rouge puisque la
couleur rouge est synonyme de bonheur et est
capable d’éloigner les “Kuei”. D’autre part, la
lumiere émise par cette bougie est capable
d’éloigner les ames errantes qui pourraient se
réincarner dans le corps du nouveau-né. Il est
aussi important pendant [I'accouchement,
d’éloigner toute femme connue pour son
mauvais caractere, de peur que cela n’atteigne
I’enfant.

Enfin, les chinoises sont vouées a accoucher
dans le silence et ce malgré la douleur. Cela
s’explique par leur pudeur mais aussi parce que

le fait de crier représente une perte d’énergie
inutile alors que I'énergie vitale ne doit pas étre
gaspillée.

Le Post-partum

Les croyances autour du post-partum restent
encore trés présentes chez les femmes de
culture chinoise. Ainsi, pendant les trois jours
suivant l'accouchement, parents et voisins
offrent des gateaux, “tsao-lao” et “kang-kao”,



A TRAVERS LE MOND

qui devront représenter la seule alimentation de
I'accouchée.

Passé ce délai, elle ne pourra recevoir aucune
visite jusqu’a ce que son enfant atteigne I'dge de
un mois. Ce rituel s’explique par le fait que
pendant cette période la femme est extrémement
fragile et que tous les pores de sa peau sont
ouverts. D’ailleurs le fait que les pores soient
ouverts empéche les chinoises
nouvellement accouchées de prendre une
douche car I'eau risquerait de traverser la peau.
Elles pourraient alors prendre froid et le
transmettre a leur enfant. Les cheveux ne doivent
pas non plus étre lavés afin de se protéger des
maladies.

Concernant le nouveau-né, c’est au troisieme jour
de sa vie qu’il va participer a sa premiéere
cérémonie appelée “Si-san-tchao” qui consiste en
un bain. A cette occasion, le nouveau-né est placé
dans un bain chaud et parfumé dans lequel on
peut jeter des pieces et des fruits ayant bon
présage. Cette cérémonie a pour but de souhaiter
longue vie et bonheur au nouveau-né. Ce jour est
aussi I'occasion de tirer I’horoscope du nouveau-
né en se basant sur le jour et I'heure de
naissance. Ainsi on détermine les

évenements futurs qui pourraient représenter un
danger dans le but que les parents mettent en
ceuvre des actions visant a protéger leur enfant
de ces évenements.

Ensuite, la cérémonie du trentiéme jour consiste
en un rasage de la téte. Il s’agit d’'une cérémonie
solennelle a la suite de laquelle les cheveux
foetaux du bébé sont rangés ou suspendus au
chevet du lit. Enfin, le centieme jour il y a la
cérémonie de la rencontre de I'oncle maternel et
du baptéme. Les rituels de naissance se
terminent lorsque I’enfant atteint I'dge d’un an
par la cérémonie du choix de carriére. A cette
occasion, des objets sont disposés devant I’'enfant

et en fonction de celui qu’il choisit, on peut

Il existe une coutume répandue en Chine du <
Sud consistant a appeler son enfant en

fonction de son poids, comme « sept jin » ou
« neuf jin » respectivement 3,5kg et 4,5kg

.
© L
- :

TR

Juliette Poullain,
Avec la collaboration de Fanny Cléré et Margot Maillard
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Bienvenue a Metz !

Pour ce numéro, la ville a I'honneur est Metz.
Comment ¢a, vous ne savez pas ouU se trouve
Metz ?

C'est une trés belle ville de Lorraine (dans le
nord-est de la France, pour ceux qui comme moi
ne brillent pas par leur connaissance en
géographie) réputée pour sa cathédrale et située
a deux pas de la frontiere luxembourgeoise.

Et c’est donc dans ce beau cadre qu’on y trouve
I'école de sage-femme dont I'entrée se fait par la
PACES a Nancy. Etant la seule filiere de santé
représentée a Metz, c’est pour eux I'occasion de
s‘ouvrir a toutes les autres associations
étudiantes.

La leur <s’appelle Lammba qui signifie
L’Association Ma Matronne Bien Aimée.
Le bureau est constitué de :

* Présidente : Sarah Rocha

* Secrétaire et VP partenariats : Nicolas

Martina

* Trésoriere et VP prévention : Mégane
Bastien

* VP soirée : Clothilde Ougier et Agathe
Fourny

e VP événement : Lara Noémie Danan,
Sophie Wahl, Florent Mageonjean

241 L’Engagement n°20 | Septembre 2014

Leur association est toujours en pleine
expansion et se fait connaitre a Metz,
notamment grace a leur WEI et leur gala de plus
en plus réputé au fil des années alors que cette
année n’était seulement que leur 3°™ édition.
lIs participent également a la vie étudiante de
Metz grace aux différentes soirées qu’ils y
organisent et confectionnent leurs pulls, pins et
autres goodies.

Coté PCS, ils ne sont pas en reste et multiplient
leurs actions en faveur du téléthon et d’une
association qui lutte contre le cancer du sein
appelée Pretty Sweet. Leurs projets cette année
? Perpétuer la tradition que sont octobre rose et
le Téléthon mais la différence, c’est que le
téléthon constituera a lui seul un poéle de
I'association et leurs actions seront relayées
dans les médias et notamment France

Télévision.

Pour parler plus précisément du cadre de
I’école, ils sont a proximité d’un nouveau CHR
sur Metz qui contient deux poéles : un a Metz et
un a Thionville ce qui leur permettra de
rencontrer des équipes différentes. Leur école
est réputée pour avoir un bon encadrement
scolaire. Et la bonne nouvelle, c’est qu’ils
devraient avoir en 2016 de nouveaux locaux au
sein du gros campus de la ville, le campus du
Saulcy, olU se retrouvent la majorité des
étudiants messins ce qui permettrait donc a leur
association de se faire encore plus de réseau.

Maeva,
VP en charge du réseau et des élections
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> ULTURE

CUISINE : Les MUGS-CAKES !

Pour ceux qui ne connaissent pas ces gourmandises, le mug-cake est un gateau
préparé directement dans la tasse, prét en 5 minutes et cuit au micro-ondes.

s
Le mug-cake aux spéculoos
(pour une tasse)

Ingrédients :

20g de beurre
1 cuillére a soupe de farine (bien remplie)
1 pincée de levure

1 blanc d’oeuf

1 cuillére a soupe de sucre glace

2 cuilleres a soupe de pate a spéculoos
2 cuilleres a soupe de lait

ANEAN

ANANANA N

Dans une tasse :

Faites fondre le beurre au micro-ondes. P ,{
Ajoutez la farine, la levure, bien mélanger. Le MM@“CA‘Q& u'._]._.Ute“a et \‘“ﬁ“’
Incorporez la pate de speculoos et le lait.

Montez le blanc en neige avec le sucre glace. Ingrédients :

Incorporez-le délicatement a la préparation. 2 cuilléres a soupe de Nutella®

10 g de beurre

1 oeuf

1 cuillére a soupe de farine (bien remplie)
1 pincée de levure

2 cuilléres a soupe de lait

10 M&M’s® concassés

Faites cuire dans le mug au micro-ondes (750W)
environ 1min-1min30 !

NSRS NENENRNAN

Dans une tasse :

Faites fondre le beurre et le Nutella® au micro-
ondes.

Mélangez et ajoutez I'ceuf.

Continuez de fouetter en ajoutant la farine et la
levure.

Incorporez le lait et bien mélanger pour que la
pate soit lisse.

Ajoutez les M&M's concassés.

Faites cuire dans le mug au micro-ondes (750W)
environ 1min20 !
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